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VALOR REAL DE LOS ALIMENTOS 


e y cuándo se ha de comer? 
He aquí una pregunta intere- 
santísima y que, sin embargo, parece 
preocuparnos menos que la clase de los 
alimentos mismos. Hemos hablado ya 
del oficio que cumplen los dientes en el 
acto de comer; sabemos cuánimportante 
es esto, no sólo en sí mismo, sino por- 
que el acto de masticar es el primer paso 
en el importante proceso de la digestión. 
No insistiremos aquí en ello, contando 
con que no lo hemos olvidado, porque 
si bien el uso de los dientes es la primera 
parte de la contestación a la pregunta, 
hay otras muchas cosas que aprender. 
Como es bien sabido, el valor de lo 
que comemos depende enteramente del 
acto que llamamos digestión, y ésta de- 
pende a su vez del cerebro, lo mismo 
que la respiración y los latidos del 
corazón. Pues bien, hay ciertos esta- 
dos del cerebro, durante los cuales no 
puede realizarse la digestión. El alimen- 
to pasa, pero dondequiera que vaya, no 
encuentra los jugos indispensables para 
transformarlo, y aun a veces, ni siquiera 
se le permite pasar, sino que es devuelto 
al estómago y entonces sentimos ansias 
de vomitar. El estómago, que es muy 
sabio, poseído de su deber, en calidad 
de guardián del cuerpo, dice al alimento: 
«No puedo digerirte; el cerebro no me 
lo permite y sé que si te dejo pasar sin 
haber cumplido la parte de mi trabajo, 
las consecuencias serán terribles, porque 
de ti no puede esperarse más que daño; 


por consiguiente no tengo más remedio 
que cumplir mi desagradable deber de 
expulsarte ». Es maravilloso que los 
hombres nunca pensemos en esto, cuan- 
do padecemos semejante indisposición. 

Pues bien, nuestro deber es aprender 
cuáles son aquellos estados del cerebro 
y de la mente, durante los que la comida 
nos es perjudicial. Sabiendo esto pode- 
mos protegernos mediante una breve 
abstinencia, y aun proteger a otras 
personas, por lo menos no importunán- 
dolas para que coman cuando no están 
dispuestas a comer. En tales circuns- 
tancias, no es prudente molestarlas, 
porque les falta el apetito, y una per- 
sona que no está dispuesta a digerir, se 
ve protegida de este modo contra los 
malos efectos que le acarrearía la in- 
troducción de alimentos en su estómago. 
Lo lastimoso es que por lo regular no 
contamos con el apetito. 

Cuando estemos más instruidos, sabre- 
mos cuáles son los estados del cerebro 
y de la mente, durante los que no se 
debe comer o se debe comer muy ligera- 
mente y con mucho cuidado, cueste lo 
que costare. Pero muchas personas, es- 
pecialmente los niños, no han experi- 
mentado aún en sí mismos las dos 
grandes condiciones, fatiga e incomodi- 
dad, que detienen la digestión, y du- 
rante las cuales es muy peligroso comer. 
Y si bien estas felices criaturas nunca 
han sabido lo que significan realmente 
tales palabras, es posible que lo sepan 
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algún dia; por consiguiente, les será 
muy provechoso el estudio de esta 
cuestión. 

ÓMO EL DISGUSTO Y EL MIEDO PUEDEN 

QUITARNOS EL APETITO 

Un hombre se sienta a la mesa a 
comer las cosas que habitualmente toma 
con gusto. Pero aquel día, el olor de 
tales manjares le causa náuseas, hasta 
el punto de que tiene que salir del come- 
dor, porque de no irse, se pondría en- 
termo. Sin embargo, aquel hombre es- 
tá perfectamente bien, como ha estado 
siempre; nada anormal se observa en 
su organismo. La explicación es que 
aquella mañana tuvo que enviar en 
busca del médico, y estaba disgustado, 
porque temía que pudiese perder el hijo 
que tanto amaba. 

Este es un ejemplo, y por cierto, muy 
terrible, de la influencia del tedio, el 
temor y la ansiedad y otras cosas seme- 
jantes, en el cuerpo. Tenemos pruebas 
decisivas de que en tales casos todo el 
proceso digestivo cesa, y nada es capaz 
. dereanimarlo. Debemosaprender, cuan- 
to antes mejor, que nuestro deber para 
con nosotros mismos y para con el pró- 
jimo en tales circunstancias, es obedecer 
a la naturaleza. Si es necesario tomar 
alimento y que ocurra el caso, por 
ejemplo, de una madre que está crian- 
do a un niño enfermo, entonces el 
médico realmente discreto, prestará tan- 
ta atención a la comida de la madre, 
como a la del paciente, y a ella le pres- 
cribirá alimentos que hayan sido ya 
digeridos fuera del cuerpo, y de este 
modo podrá salvar la vida de su en- 
fermito. 

Shakespeare comprendía bien esto, 
pues cuando el rey destituyó a Wolsey, 
puso en boca del monarca algunas pala- 
bras, con el fin de que cuando Wolsey 
leyera el papel que le entregó el rey, 
conteniendo su destitución, éste se 
fuese a almorzar si podía. 


E* CEREBRO CANSADO NOS HACE PER- 
JUDICIAL LA COMIDA 


Hay otro estado de ánimo durante 
el cual es imprudente comer, porque la 
digestión es imposible. Tal estado es el 
del cansancio o fatiga. Se ha compro- 
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bado que cuando una persona está can- 
sada, es debido a que su sangre contiene 
ciertos venenos que ella misma ha ela- 
borado. Acaso se han elaborado en los 
músculos, porque la referida persona 
haya trabajado excesivamente con sus 
miembros; pero nada importa el sitio en 
que aquellos venenos se hayan produci- 
do, porque dondequiera que fuere, la 
sangre seencarga siempre de transportar- 
los al cerebro, donde suscitan el estado 
que llamamos fatiga o cansancio. Pues 
bien, en tal estado no se puede digerir. 
Nada impide que cuando estamos can- 
sados ingiramos varias clases de alimen- 
to; pero lo más seguro es que su efecto 
sea perjudicial. El remedio de la fatiga 
es el descanso. Una persona que está 
desesperadamente cansada, no sufre por 
falta de alimento, no está hambrienta, 
lo que es muy diferente. Si lo estuviera, 
el remedio sería comer; pero el remedio 
del cansancio es el reposo. En poco 
tiempo quedará su cuerpo libre de 
tales venenos, y entonces volverá el 
apetito y con él la facultad de la diges- 
tión. 

Durante muchos años ha habido en 
varias partes del mundo una especie 
de manía por las carreras a larga 
distancia. Pues bien, lo que nos toca 
ahora es el estudio del cuerpo, y las 
largas caminatas ofrecen interesantes 
lecciones en lo tocante al cuerpo hu- 
mano. 
1d CARRERA Y LOS JUEGOS Y LO QUE NOS 

ENSEÑAN CON RESPECTO AL CUERPO 

La marcha es una prueba y, por cier- 
to, muy interesante, puesto que en cier- 
tos conceptos es un experimento muy 
natural. Todos los cuerpos están bien 
dispuestos para correr y el hecho de que 
los niños sean tan apasionados por la 
carrera nos enseña que de ella podemos 
aprender algo muy útil respecto al cuer- 
po humano. 

Fácil sería escribir un libro volumi- 
noso e interesante sobre la carrera, los 
juegos y los deportes atléticos y sobre 
lo que ellos nos enseñan acerca del 
cuerpo y de la mente de los seres hu- 
manos. Pero aquí solamente necesita- 
mos hablar del asunto que estamos dis- 
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cutiendo, es decir, del efecto del can- 
sancio enla digestión. Ahora bien, 
cuando un hombre está corriendo una 
carrera por su mayor gloria y honor, 
se halla en cierto grado impaciente y 
ansioso, y llega un momento en que el 
cuerpo se fatiga. Tal carrera es real- 
mente una prueba fatigosa. 

Los hombres que se dedican al estudio 
del cuerpo saben que, cuando se tiene 
ansiedad y fatiga, no se debe comer. 
Todo lo más que puede hacerse es 
beber agua, que no requiere digestión 
y ayuda a expulsar del cuerpo los vene- 
nos de la fatiga; pero jamás debemos 
incurrir en el error de obligarnos a 
comer a la fuerza. El corazón está cer- 
ca de parte del estómago, y todo dis- 
turbio que éste experimenta influye en 
aquél, y si el corazón se lesiona, se 
acabó nuestra marcha. 

Esperamos que cuando los niños, que 
ahora leen este libro, sean mayores, 
comprenderán que todas las criaturas 
vivientes son partes de la naturaleza; 
que no hay leyes ni hechos de la na- 
turaleza que puedan menospreciarse, y 
que si nosotros hemos de gobernarla y 
usarla para nuestros propios designios 
humanos, debemos gobernarla obede- 
ciéndola, como dice Bacón. Quizás 
pensemos que no debieran enseñarse 
lecciones como éstas de una cosa tan 
humilde como el estómago; pero en el 
mundo no hay nada que sea trivial ni 
sucio. 

Ya sabemos, pues, cuando no debe- 
mos comer y por qué no podemos ha- 
cerlo en los casos mencionados. Hemos 
de añadir que, cuando tenemos frío, y 
muchas veces nos ocurre aún en los 
días más calurosos, nos falta el apetito. 
Y ocurre así por una razón muy sabia, 
a que debemos obedecer. Pero hay otro 
punto importante, relativo al momento 
en que debemos comer. Nuestro apeti- 
to no puede presagiar siempre con 
exactitud cuanto podrá satisfacernos, 
cosa que ocurre especialmente a los 
niños, que muchas veces piden mucho 
alimento, que luego no pueden comer. 
Así pues, debemos aprender a no ser 
voraces y a pensarlo bien antes de in- 
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gerir por fuerza el alimento; porque lo 
más probable es que en tales condi- 
ciones, no será digerido y, a veces, 
cuando algunas personas hacen esto con 
alimentos que son realmente valiosos, 
adquieren repugnancia por ellos, lo cual 
es una lástima. 

ÓMO LA SANGRE NECESITA ALIMENTO Y LO 

PIDE HASTA QUE ESTÁ SATISFECHA 

Estudiando cuidadosamente el apeti- 
to se ve que es debido a ciertas sensa- 
ciones del estómago; pero la razón fun- 
damental del hambre verdadera es el 
estado de la sangre. Ahora bien, ya 
hemos dicho que transcurrén varias ho- 
ras antes de que el alimento pase a la 
sangre; de modo que un hombre puede 
haber ingerido bastante alimento para 
satisfacer su sangre, cuando éste llegue 
a ella; pero mientras no haya llegado, la 
sangre seguirá pidiendo más. Este fenó- 
meno ocurre todos los días, así a los 
niños como a los adultos. Todos comen 
hasta que llegan al verdadero fin de su 
apetito; pero si fuesen más prudentes 
dejarían de comer aun quedándose con 
un poco de gana, porque ésta desapare- 
cerá en el instante en que el alimento 
penetre en la sangre. 

La razón de que las personas sanas 
de nuestros días tengan más apetito que 
lo que realmente necesitan, es probable- 
mente que nuestros antepasados, mu- 
chos años atrás, cuando los hombres eran 
salvajes, no estaban seguros de cuándo 
ni dónde habían de tener la comida 
siguiente, y necesitaban buen apetito 
para poder hartarse cuando se les ofrecía, 
la ocasión. Pero el caso es muy dife- 
rente hoy, que comemos a horas fijas, 
tanto si lo necesitamos como si no lo 
necesitamos. Esto tiene su lado bueno, 
pero también puede tenerlo malo, como 
podemos estudiarlo así en nosotros mis- 
mos, como en los animales domésticos, 
a los que obligamos al mismo régimen 
innatural. 


E IMPORTANCIA DEL APETITO Y POR 
QUÉ DEBE SER REFRENADO 


Llevamos buen espacio hablando del 
apetito, pero no lo suficiente aún. Los 
apetitos de los seres humanos por toda 
especie de cosas y no tan sólo por el 
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alimento, son importantísimos. Ellos 
son principalmente los que nos impul- 
san a hacer todas las cosas, justas o in- 
justas; y el gran defecto de la mayor 
parte de lo que se ha escrito o pensado 
tocante a los alimentos, es que se ha 
olvidado o se ha interpretado mal el 
apetito. Ahora debemos entrar en el 
estudio de algunos alimentos especiales, 
sin olvidar que la leche y el pan tienen 
su propio y precioso lugar, con los 
cuales no puede competir ningún otro, 
y que por eso hemos hablado antes de 
ellos, y no debemos olvidar lo dicho. 
Digamos en primer término que hay 
algunos alimentos que cuestan más de 
lo que merecen; tales son los de lujo. 
Hay otros que son muy apreciados en 
relación con su valor y que su reputa- 
ción es justa como alimento. 

Hablemos en primer lugar de los 
peces y dejemos sentado que la diferen- 
cia de precio entre unos peces y otros es 
enteramente cuestión de gusto. Mien- 
tras el pez esté fresco, o bien salado o 
ahumado, poco importa qué clase de 
pez estamos comiendo. Consideradas 
todas las cosas, incluso la cuestión del 
gusto, el arenque debe ocupar el primer 
lugar entre todos los peces que el género 
humano usa. 

LASES DE PECES QUE SON MEJORES 

COMO ALIMENTO 

No se crea que otros peces no son 
también buenos; pero el arenque gana 
a todos ellos en la cuestión de precio; 
es muy digerible y tiene muy buen 
sabor. Diferentes especies de peces va- 
rían en la cantidad de grasa que con- 
tienen; y, por lo regular, los de menos 
grasa son los más digeribles. El baca- 
lao y la merluza son los que menos grasa 
tienen. Pero la grasa es muy buena, si 
uno puede digerirla. Y respecto a 
esto no necesitamos decir más en este 
lugar. 

OSAS QUE SON BUENAS PARA LOS ENFER- 

MOS Y MALAS PARA LOS SANOS 

Cuando las personas sanas toman 
extractos de carne, pierden inútil- 
mente su dinero. Tomados con agua 
caliente, tienen una acción estimulante 
aunque no mucho más que el agua ca- 
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liente sola. Pero como el mismo Barón 
de Liebig dijo hace muchos años, no son 
alimentos. Para las personas enfermas 
y que andan mal de apetito, suelen ser 
muy útiles los extractos de carne, por- 
que abren el apetito; pero es gran errot 
dar esas cosas a los niños que no necesi- 
tan estimulantes para las ganas de 
comer. Si nosotros necesitáramos mos- 
taza, pimienta y otras cosas por el estilo, 
la naturaleza no habría olvidado cosas 
de este género cuando hizo su alimento, 
que es la leche. 

Cuando se hacen los estractos de 
carne, la substancia de las fibras mus- 
culares desaparece enteramente; pero 
esta substancia puede prepararse y con- 
vertirse en jugo de carne, y entonces es 
un verdadero alimento, aunque muy 
caro. Si hacemos experimentos con ani- 
males, vemos que los alimentados con 


extracto de buey, mueren de inanición 


con más rapidez que los no alimentados 
de manera alguna. Este es un experi- 
mento muy cruel; pero que el hombre 
necesita hacerlo, para justificar el re- 
sultado. El secreto del éxito de los ex- 
tractos de carne, y la fe que el público 
tiene en ellos, estriba en que éstos se- 
paran de la fibra muscular todo lo que 
tiene sabor, aun el alimento mismo, y 
precisamente el sabor es lo que nos 
engaña. 

E' COSTE DE LOS ALIMENTOS NO ESTÁ DE 

ACUERDO CON SU VALOR 

El cacao es un alimento del cual pue- 
den decirse algunas cualidades buenas; 
ayuda a muchas personas a beber leche, 
pero es de advertir que es altamente 
oneroso en relación con el alimento 
material que contiene. Más tarde dis- 
cutiremos sus propiedades. Al estudiar 
el coste de los alimentos en relación con 
su valor real, observamos que el precio 
sube, no por el alimento mismo, sino 
por el gusto. 

Cuando se aumentan o disminuyen 
los impuestos sobre los artículos ali- 
menticios, es de gran importancia desde 
el punto de vista nacional, examinar 
cuáles son preciosos para la vida del 
pueblo. Por ejemplo, todos estamos 
conformes en que el alcohol debiera 
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sobrecargarse con un tributo muy ele- 
vado, porque no es necesario para la 
vida. Puede ser justo, o no serlo, el 
imponer tributo al trigo; pero por lo 
menos debemos saber lo que hacemos. 
Muchas naciones fijan hoy impuestos 
sobre el alcohol, el tabaco, el te y el 
café, y los incluyen entre los tributos 
sobre alimentos, lo cual es grave error, 
porque ninguna de esas cosas tiene 
valor alguno como alimento. 
E! TE Y EL CAFÉ Y OTRAS COSAS QUE 
NO SON REALMENTE ALIMENTOS 

Aunque no son alimentos, el alcohol, 
el tabaco, el te y el café son cosas de 
grande importancia en la vida de una 
nación, porque se consumen inmensas 
cantidades de todos ellos, y cada uno 
a su manera, debido a ciertas substan- 
cias químicas muy poderosas, produce 


EL LEÓN Y 


Un león en otro tiempo poderoso, 
Ya viejo y achacoso, 
En vano perseguía hambriento y fiero 
Al mamón becerrillo y al cordero, 
Que, trepando por la áspera montaña, 
Huían libremente de su saña. 
Afligido del hamLre a par de muerte, 
Discurrió su remedio de esta suerte: 
Hace correr la voz de que se hallaba 
Enfermo en su palacio y deseaba 
Ser de los animales visitado. 
Acudieron algunos de contado: 
Mas como el grave mal que le postraba 
Era un hambre voraz, tan sólo usaba 
La receta exquisita 
De engullirse al Monsieur de la visita. 


diversas clases de efectos en el cuerpo; 
a algunos les llamamos buenos, a otros 
malos, y a otros ni buenos ni malos. 
Muy pronto estudiaremos estas cosas; 
pero antes que aprendamos algo más de 
los verdaderos alimentos, empezaremos 
por la carne, de la que también consumi- 
mos grandes cantidades, y de la cual 
tenemos muchas cosas que conocer. 

En la. escala zoológica encontramos 
animales que no comen más que carne, 
y otros que no la prueban. Sin em- 
bargo, en los dos casos, los animales 
pueden estar sanos y fuertes; de manera 
que comer carne no es cuestión de vida 
o muerte, como algunos imaginan. Sin 
embargo, el caso es muy importante, 
como veremos, aunque no sea más que 
por la razón de que la carne es un ali- 
mento muy apetecido. 


LA ZORRA 


Acércase la zorra de callada, 

Y a la puerta asomada 

Atisba muy despacio 

La entrada de aquel cóncavo palacio. 

El león la divisó y en el momento 

Le dice: «Ven acá; pues que me siento 

En el último instante de mi vida, 

Visítáime como otros, mi querida ». 

« ¿Como otros? ¡ah señor! he conocido 

Que entraron sí, pero que no han salido. 

¡Mirad, mirad la huella, 

Bien claro lo dice ella! 

Y no es bien el entrar do no se sale ». 

La prudente cautela mucho vale. 
SAMANIEGO. 


LA GATA CONVERTIDA EN MUJER 


Zapaquilda la bella 
Era gata doncella, 
Muy recatada, no menos hermosa, 
crio su dueño por esposa, 
¡ Venus consintiese 
Y en mujer a la gata convirtiese. 
De agradable manera 
Vino en ello la diosa placentera; 
Y ved a Zapaquilda en un instante 
Hecha moza gallarda, rozagante. 
Celébrase la boda: 
Estaba ya la sala nupcial toda 
De un lucido concurso coronada, 
La novia relamida, almidonada, 


Junto al novio galán enamorado; 

Todo brillantemente preparado: 

Cuando quiso la diosa 

Que cerca de la esposa 

Pasase un ratoncillo de repente, 
Y, a pesar del concurso y. de su amante, 
Salta, corre tras él, échale el guante. 


Aunque del valle humilde a la alta cumbre 

Inconstante nos mude la fortuna, 

La propensión del natural es una 

En todo estado, y más en la costumbre. 
SAMANIEGO. 
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